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Cilj diplomske naloge je predstaviti pomen gibljivosti pri olimpijskem dviganju. Gibljivost, ki je 
potrebna za uspešne dvige, je v delu topološko opredeljena in opisana, zakaj je pomembna in 
kako se le ta kaže pri posameznem dvigu. V zadnjem delu diplomske naloge so nanizane vaje za 
izboljšanje gibljivosti dvigalcev. Vaje so opremljene s slikovnim gradivom za lažjo in boljšo 
predstavo. Želja je, da se dvigalcem približa gibljivost in se jih osvesti o pozitivnem vplivu gibljivosti 
na uspešnost dvigov. S to diplomsko bo tako narejena tudi prva zbirka vaj za razvijanje gibljivosti 
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The goal of the diploma thesis is to present the importance of flexibility in the Olympic 
weightlifting. The work presents flexibility itself and the flexibility in specific field of Olympic 
weightlifting. The flexibility of weightlifters is topologically defined and described why it is 
important and how it affects every lift. For every joint involved in weightlifting, exercises for 
improving flexibility are listed. Exercises are equipped with image materials for easier preview of 
the exercises. The desire is to bring the flexibility closer to the weightlifters and to make them 
aware of the positive effect of improved flexibility. Thus, this work presents the first collection of 
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Diplomska naloga o vadbi gibljivosti v olimpijskem dviganju uteži je deskriptivnega tipa. 
Informacije so črpane iz razne literature; nekaj slovenske, predvsem pa tuje, saj je zelo malo 
slovenskih zapisov o olimpijskem dviganju uteži. V diplomski nalogi želimo poudariti specifiko 
dviganja in prikazati vaje kot nekakšno zbirko v pomoč dvigalcem. V zadnjem času se je olimpijsko 
dviganje kot šport ponovno začelo razvijati iz nekakšnega zatona, zato se nam zdi primerno, da 
pusti sled tudi v slovenski literaturi. 
 
Gibljivost je pomembna motorična sposobnost, ki je velikokrat zapostavljena. Že v vsakdanjem 
življenju se kaže velika potreba po gibljivem telesu, ko iščemo čim večjo funkcionalnost telesa in 
njegovih segmentov. Gibljivost se s staranjem poslabšuje, zato moramo skrbeti za njen stalni 
razvoj ali vsaj njeno ohranjanje (Plowman in Smith, 2014). 
 
Na žalost je gibljivost v raznih trenažnih programih zanemarjena. Ljudje po večini za raztezanje 
porabijo pet minut svojega časa, kar je okoli 15 sekund za specifično mišično skupino. S tovrstnim 
raztezanjem ne moremo povečati gibljivosti, z njim lahko le nekoliko preprečimo njeno slabšanje. 
Da bi bil trening zares učinkovit, bi morali raztezanje vključiti tako v ogrevanje kot zaključni del 
treninga (Nelson in Kokkonen, 2007). 
 
Velik pomen gibljivosti zaznavamo tudi med dvigalci uteži. Pri teh je pomembna predvsem 
gibljivost gležnjev, kolkov in ramen. Ko primanjkuje gibljivosti v enem sklepu, se le to kompenzira 
z drugim delom telesa. S tem pa prihaja do neoptimalnega dviganja in rušenja tehnike. Gibljivost 
ni pomembna le kot pogoj pri dviganju, temveč je pomembna komponenta varnosti. Le zadostno 
gibljiv dvigalec, bo lahko dvig opravljal varno. Za primer lahko vzamemo že počep spredaj, kjer je 
pomembna gibljivost gležnjev, kolka in rok. V kolikor dvigalec ni dovolj gibljiv, se bo ta počep 
izkrivil, posledično dvigalec ne bo mogel prenesti tolikšne teže, ki jo v resnici njegove mišice 
zmorejo. Torej gibljivost pomaga izraziti največjo moč dvigalca (Vaughn, 2013). 
 
Gibljivost razvijamo po standardnih metodah: dinamični, statični in kombinirani. Katero metodo 
bomo uporabili je odvisno od tega, kdaj bomo uporabili raztezanje. Če bomo večali gibljivost v 
času rehabilitacije, se bomo izognili balističnemu raztezanju, saj lahko zaradi njega tvegamo 







CILJI IN ODPRTA VPRAŠANJA 
 
Gibljivost vsakega dvigalca uteži je zelo pomembna. Pomanjkljiva gibljivost lahko izzove napake 
oz. slabše dvige. Da bi se izognili napakam in nesrečam oziroma poškodbam na račun slabe 
gibljivosti, smo se odločili, da pripravimo zbirko specifičnih razteznih vaj za dvigalce. Z njimi želimo 
prikazati, kako izboljšati gibljivost za boljše rezultate, hkrati pa vaje uporabiti kot preventivo pred 




 Predstaviti pomen gibljivosti pri olimpijskem dviganju. 
 Obrazložiti omejitvene dejavnike gibljivosti. 
 Opisati pozitivne učinke vadbe gibljivosti. 
 Topološko opredeliti probleme gibljivosti pri dvigalcih. 








Diploma je razdeljena na dva dela. V prvem delu je predstavljena teorija gibljivosti ter vadba za 
razvoj gibljivosti. Drugi del je specifično usmerjen na gibljivost pri olimpijskih dvigih - kako 
preveriti gibljivost pri začetniku, katere vaje izvajati za boljšo gibljivost, ipd. 
 
 





Gibljivost je sposobnost premikanja mišic in sklepov v njihovih polnih amplitudah gibanja. 
Raziskave so pokazale, da gibljivost ni splošna, temveč se nanaša na specifični sklep in njegov gib. 
Amplituda gibanja je za vsak sklep v telesu specifična. To pomeni, da gibljivost ne moremo 
posploševati. Torej če si gibljiv v enem sklepu, ni nujno da si tudi v vseh drugih. Na primer nekateri 
so gibljivi v kolku, a niso v ramenih, ali pa so gibljivi v desnem gležnju in niso v levem (Alter, 1998). 
 
 
2.1.2 OMEJITVENI DEJAVNIKI GIBLJIVOSTI 
 
A. ANATOMIJA 
Anatomska sestava posameznika velikokrat predstavlja omejitveni dejavnik gibanja. Na zgradbo 
kosti, sklepov, kit in sklepnih ovojnic ter njihovo sestavo težko vplivamo. V manjši meri se da 
vplivati le na kite in sklepne ovojnice. Navadno anatomija posameznika predstavlja tudi njegovo 
maksimalno razsežnost gibanja (Ušaj, 2003). 
 
B. REFLEKSNO DELOVANJE 
Pomembno je usklajeno delovanje refleksnih lokov zadolženih za pravilno medmišično aktivacijo 
(sproščanje antagonistične mišice in aktivacijo agonistične). Pomemben refleks pri treningu 
gibljivosti je refleks na nateg, ki je posledica delovanja mišičnih vreten. Ob raztezanju se ta sproži 
in poveča napetost mišice (poveča se tonus). Refleks se sproži, da bi preprečil preveliko ali 
prehitro raztezanje. Ta refleks je v treningu gibljivosti nezaželen, vendar se mu je s pravilnimi 
postopki možno izogniti. Pojavi se ob raztegnitvi mišice in ob zadrževanju v razteznem položaju s 
časoma izgine. Pomemben je tudi refleks recipročne inhibicije, ki ob vzdraženju α motoričnih 
živčnih celic, povzroči sproščanje antagonističnih mišic. Tovrstni refleks s pridoma uporabljajo v 
PNF metodah raztezanja (Ušaj, 2003). 
 
C. STAROST IN SPOL 
Gibljivost naj bi se povečevala do 15-16 leta, nato se postopoma zmanjšuje. Ženske so v povprečju 







D. TEMPERATURA MIŠIC IN TELESA 
Gibljivost se povečuje s povečano temperaturo telesa oz. mišic. Zato je nujno ogrevanje pred 
treningom gibljivosti (Ušaj, 2003). 
 
E. DNEVNI BIOLOŠKI RITEM 
Kakšna je aktivnost centralnega živčevja, je odvisna od dela dneva. Del dneva vpliva na delovanje 
žlez, ki izločajo hormone. Ti hormoni vplivajo na povečanje ali zmanjšanje gibljivosti v določenem 
delu dneva. Najbolj priporočljivo naj bi bilo raztezanje med 10. in 11. uro ter med 16. in 17. uro 
(Ušaj, 2003). 
 
F. POMANJKANJE MOČI MIŠIC 
Moč in gibljivost si nista nasprotna. Moč se lahko v prid uporablja za povečanje gibljivosti, 
gibljivost pa pripomore k večji amplitudi gibanja in tako k večji izraženi moči. Pri treningu 
gibljivosti je potrebno moč kontrolirati. Najbolj pomembna je kontrola moči pri dinamičnih 
razteznih vajah. Pazimo, da dinamično raztezanje ne preide v balistično, ki je zelo nevarno (Ušaj, 
2003). 
 
G. UTRUJENOST IN STRES 
Če smo utrujeni, je možnost sprostitve ob raztegu majhna. Zato se trening gibljivosti ne priporoča 
po napornem treningu (Ušaj, 2003). 
 
Stres povzroči sproščanje nekaterih hormonov, ki delujejo pozitivno ali negativno na raztezanje. 
Priporočljiv je nizek stres, ki poveča presnovo in temperaturo v mišicah. Tak stres je ugoden na 
raztezanje, saj poveča elastičnost in gibljivost mišic. V nasprotnem primeru pa preveč stresa 
povzroči preveliko vzdraženost mišic in s tem večjo togost in manjšo gibljivost (Ušaj, 2003). 
 
 
2.1.3 POZITIVNE LASTNOSTI GIBLJIVOSTI 
 
Gibljivost sama po sebi:  
 izboljšuje športni nastop, 
 preprečuje poškodbe, 
 daje psihološki efekt dobrega počutja, 
 zmanjšuje bolečino v nekaterih primerih, 
 povzroča splošno sproščanje (mentalno in fizično relaksacijo), 
 zmanjšuje mišično oteklost po vadbi, 
 zmanjšuje mišično napetost in krče, 
 vpeljuje samodisciplino, 
 izboljšuje telesno držo in simetrijo, 






2.1.4 DELOVANJE RAZTEGA 
 
Ker gibljivost docela še ni razjasnjena, poznamo več teorij o tem, kaj se dogaja med raztezanjem. 
Nekaj izmed njih jih je predstavil tudi Alter v svoji knjigi Sport Stretch (1998) : 
1) Če se mišica nenadoma raztegne, to izzove refleks na nateg, ki povzroči, da se raztegnjena 
mišica skrči. S treningom se lahko točko pojava refleksa na nateg prestavi na kasnejši čas. 
Posledično se začnejo mišice raztezati v golobji razteg. S tem naj bi se centralno živčevje 
adaptiralo na dražljaje, ki jih pošilja raztegnjena mišica.  
2) Ob daljšem raztegu, naj bi se število sarkomer povečalo s število serij treningov. Te nove 
sarkomere bi se dodajale na konec miofibril. Dodatek sarkomer bi povečal mišico in s tem 
tudi gibljivost. 
3) Z dolgoročnim treningom naj bi se raztegnila tudi vezivna tkiva in se z njimi povečala 
gibljivost. 
4) Raztezne vaje preprečujejo togost mišic. Prav tako dolgotrajni trening gibljivosti izzove 
večjo toleranco na razteg. 
5) Mišične celice naj bi uravnavale togost in elastičnost na podlagi specifičnega titinskega 
izoforma. Tako naj bi mišice, pri katerih je vsebnost titina večja, bile sposobne večjega 
raztega mišice. 
6) Raztezanje naj bi spodbujalo produkcijo glikoaminoglikana (GAGs). Ta snov je po svoji 
strukturi gel in naj bi preprečeval lepljenje tkiv med seboj in ohranjalo primerno razdaljo, 
da lahko tkiva med seboj neovirano drsijo. 
7) Trening naj bi omogočil tudi rekonstrukcijo sklepov in kosti, ki bi omogočila večjo 
amplitudo gibanja. 
8) Raziskave so pokazale, da mehanska stimulacija mišice in vezivnih tkiv (raztezne vaje ali 
trening z odporom) lahko vpliva na izražanje določenih genov. To bi lahko povzročilo 
spremembo na obliki tkiv, kar naj bi vplivalo na gibljivost mišic in vezivnih tkiv. 
 
 
2.1.5. AKTIVNA IN PASIVNA GIBLJIVOST 
 
Pri gibljivosti si lahko pomagamo s pripomočki, gravitacijsko silo ali s partnerjem. Takšnemu 
načinu raztezanja pravimo pasivno raztezanje. Pri tem načinu uporabimo zunanji vir sile kot 
pomoč za boljši razteg. Da ustvarimo zunanjo silo na mišico, lahko uporabimo lastna telesno težo, 
razne razteznostne trakove ali partnerja. Pri raztegu je pomembno, da se sprostimo in prepustimo 
raztegu. Pasivni razteg je eden izmed najbolj ugodnih načinov razvijanja gibljivosti. Kljub temu 
obstaja nevarnost, da je zunanja sila močnejša od trenutne gibljivosti vadečega, kar lahko privede 
do poškodb. S pasivnim treningom gibljivosti lahko močno povečamo gibljivosti, kar pa še ne 
pomeni, da bo športnik to gibljivost znal ustrezno izkoristiti in uporabiti v gibanju (Blahnik, 2004). 
 
Načinu raztezanja, pri katerem uporabljamo svojo moč, pravimo aktivno raztezanje. Pri tem se 
napreza antigonistična mišica in relaksira agonistična. Zanj je potrebno veliko več truda, saj je 
veliko težji za izvedbo in posledično bolj naporen. Večinoma se aktivno raztezanje zanemarja in 
nadomešča s statičnem raztezanjem. Pozablja se na to, da ima aktivno raztezanje veliko boljši 






2.1.6 METODE RAZTEZANJA 
 
Poznamo statične, dinamične, balistične in PNF metode raztezanja.  
Statično raztezanje pomeni, da zadržujemo naše telo v določenem razteznem položaju. Navadno 
položaj zadržimo do 30 sekund in to večkrat ponovimo (Blahnik, 2004). 
 
Pri statičnem raztegu mišico raztegnemo v treh valovih: 
o Prvi val pomeni osnovno raztezanje, pri katerem nekoliko začutimo razteg. 
o Drugi val je nadaljevanje prvega vala. Pri njem začutimo nekoliko večjo napetost. 
o Tretji val je imenovan tudi drastični razteg. To je raztezanje do roba bolečine (Strojnik, 
2012). 
 
Dinamični razteg delamo s kontroliranimi razteznimi premiki do največje amplitude gibanja. 
Tovrstno gibanje navadno ponovimo okoli 12-krat. Čeprav je statični trening veliko bolj popularen, 
pa ima dinamični veliko pozitivnih učinkov v športu kot tudi na vsakdanje življenje. Seveda pri tem 
ne smemo mešati dinamičnega raztezanja z balističnim. Balistično gibanje je nenadzorovano in 
sunkovito, zato se z njim večkrat pojavijo poškodbe (pretiranost v gibanju, doseganje velikih 
amplitud na sunkovit način) ali nam ne izraža nikakršnega učinka (premalo poglobljen razteg) 
(Blahnik, 2004). 
 
Poznamo še več novejših tehnik, ki so mešanica znanih, kot na primer PNF (proprioceptive 
neuromuscular facilitation) ali AI (active isolated). Te novejše tehnike so nastale, da bi pospešili 
proces raztezanj. Kljub temu da so dobre in produktivne, so zelo zahtevne za izvedbo in velikokrat 
potrebujejo strokovni nadzor in pomoč (Blahnik, 2004). 
 
PNF raztezanje (proprioceptivna nevromuskularna facilitacija) deluje na način izrabljanja 
refleksov (rekurentne in reciproične inhibicije) (Gidu idr.). 
Rekurentna inhibicija je mehanizem, kjer agonistična mišica preko Renshawove celice inhibira 
sama sebe. Pri recipročni inhibiciji zmanjšano aktivacijo agonistične mišice povzroči naprezanje 
agonistične mišice (Strojnik, 2012). 
Poleg metode drži - sprosti (recipročna inhibicija) in napni - sprosti (rekurentna inhibicija) obstaja 
še metoda napni - drži - sprosti, kjer kombiniramo oba mehanizma (Strojnik, 2012). 
PNF metoda je uporabljena predvsem v fizioterapiji za rehabilitacijske potrebe in pri športnikih, 
da hitreje dosežejo večji obseg gibov, ki so potrebni za boljši rezultat (Gidu idr.). 
 
V več virih zasledimo metodo AI (active isolated), ki sloni na PNF metodi. AI je metoda, pri kateri 
gibljivost razvijamo s pomočjo več kratkih ponovitev. Pri tem se želimo izogniti poškodbam mišic, 
kit in ligamentov. Za pravilni razteg, je potrebno upoštevati naslednja navodila: 
1. Delujemo na specifično mišico. 
2. Aktiviramo antagonistično mišico, z namenom segrevanja in relaksacije agonistične 




3. Pri izvajanju si pomagamo z asistenco. Asistent mora previdno spremljati razteg in 
potiskati le rahlo nad mejo gibljivosti (2-3 stopinje). 
4. Gibanje mora biti nežno, uporabljena naj bo le polovica sile za razteg mišice. S tem se 
preprečuje nastanek mišičnega refleksa na nateg, ki varuje mišico pred nenadnimi in 
hitrimi raztegi. 
5. Pri AI metodi raztega se priporoča kratek razteg, v nasprotju s statično metodo, kjer naj bi 
razteg zadržali nekje 60s. Tukaj naj bi bil časovni okvir 2 sekunde, saj bi s tem preprečili 
zaostanek pretoka v tkivu in posledično nastajanje mlečne kisline, ki povzroča utrujenost. 
Hkrati naj bi pri predolgem in preveč napornem raztegu raztezali vezi in ligamente 
namesto mišice same. 
6. Ker je razteg sam po sebi kratek, potrebujemo za uspešno večanje gibljivosti več 
ponovitev. Priporoča se 6-10 ponovitev na specifično mišico. 
7. Pri raztegu je pomembno tudi umirjeno dihanje. Dihanje je pomembno, saj omogoča 
kisiku prosto pot do ciljnih mišic. V kolikor dihamo sproščeno, prepričujemo nastanek 
mlečne kisline in s tem večanje mišičnega tonusa pri samem raztegu (Benjamin, 2010). 
 
V zadnjem času se pojavlja tudi vse več ekscentričnega raztezanja. Ekscentrično raztezanje ima 
precej pozitivnih vplivov na mišico. Ekscentrični razteg mišici omogoča boljšo funkcionalnost in 
pripomore pri zmanjševanju možnosti poškodb pri treningu. Prav tako s takim načinom treninga 
gibljivosti preprečimo delovanje mišičnega vretena, saj se vaja ekscentričnga raztega izvaja le 5 
sekund. Po raziskavi, ki sta jo naredila Nelson in Bandy (2004) s srednješolci starosti 15-17 let, je 
bilo ugotovljeno, da je ekscentrični način raztezanja primerljiv s statičnim.  
 
 
2.1.6 FASCIALNI TRENING  
 
Fascialni trening je opisan kot športna aktivnost oz. gibanje z namenom izboljšanja funkcionalnih 
zmožnosti mišičnega vezivnega tkiva kot so vezi, ligamenti, sklepne ovojnice in mišične ovojnice. 
Vsa ta vezivna tkiva so poznana pod besedo fascia. Fascia je torej snov, ki poteka skozi celotno 
telo in obkroža organe našega telesa. Našemu telesu pa daje obliko in strukturo. Fascia je na 
splošno sestavljena iz beljakovin (kolagen, elastin) in vode. Sestava tkiva je odvisna od tega, kje 
se ta v telesu nahaja. Zato imamo različne vrste fascie:  
 vezi in ligamenti, 
 tanka vezivna tkiva okoli organov, 
 zelo tanke obloge okoli vsakega snopa mišic, 
 vezivna tkiva v sklepih (Linecker, 2015). 
 
 
Dandanes je »fascialni trening« postal pravi hit, čeprav je bil tak način dela uporabljen že v 
preteklosti. Tovrstna vadba pomaga treningu dodati manjkajočo komponento s svojimi pristopi in 
specifičnem gibanjem. Cilj vadbe je, da fascia drsi ob strukturah in da ohranjamo njeno prožnost 
(Linecker, 2015). 






 valčkanje in rolanje po žogicah (»foam rolling«) - samomasaža, 
 trening proporiceptorjev (zavedanje lastnega telesa) (Linecker, 2015). 
 
Müller in Schleip (2016) opisujeta več principov fascialnega treninga: 
I. Priprava na gibanje 
Le ta deluje na podoben način kot napenjanje loka, preden izstrelimo puščico. V mišici povzročimo 
nežno tenzijo v nasprotno smer njenega delovanja z namenom, da mišico podaljšamo, jo 
sprostimo in nežno aktiviramo. 
II. »Ninja« princip 
Princip »ninja« temelji na mehkem in nežnem izvajanju vaj kot neslišnost ninj. Vaja mora biti 
izvedena s čim manj hrupa in ihtivosti. Predvsem je ta princip pomemben pri izvajanju poskokov 
(amortizacija ob doskoku). 
III. Dinamično raztezanje 
Pri vadbi je pomembna uporaba dinamičnega raztezanja, saj z njim pridobimo prožnost 
fascialnega tkiva. 
IV. Dodelava proprioreceptorjev 
Pri tem principu vadba daje pomen na občutenje moči celotnega premika, do njegove maksimalne 
razsežnosti. 
V. Hidratacija in obnova 
Med samim treningom se priporočajo premori za hidratacijo in obnovo tkiv z namenom, da bi bil 
nadaljnji trening čimbolj optimalen in izkoriščen. Pri tem se uporabljajo tudi pripomočki, kot so 
valjčki in žogice, ki pomagajo pri obnovi globokih tkiv. 
VI. Obnovljivost  
Fascialni trening je za telo dolgotrajen proces. Učinki niso vidni kmalu, vendar se kažejo šele po 
več letih izvajanja treninga. Dolgotrajnost rezultatov tiči v počasni obnovi in rekonstrukciji fascie 
(Müller in Schleip, 2016). 
 
Namen fascialnega treninga je stimulacija fibroblastov, z namenom izgradnje prožne kolagenske 
mreže. Če je mreža dobro zgrajena, le ta omogoča dobro občutenje moči in gladko premikanje 
telesa do maksimalnih razsežnosti gibov (Müller in Schleip, 2016). 
 
»Fascialni trening« se priporoča kot občasno ali redno dopolnitev celovitega treninga gibanja. 
Takšna vadba naj bi pripomogla pri preoblikovanju fascialne mreže po celotnem telesu tako, da 
poveča učinkovitost zmogljivosti shranjevanje kinetične energije. Prav tako tovrstna vadba 
povečuje občutljivost senzoričnega organa za proporecepcijo (Linecker, 2015). 
 
Fascialni trening naj bi bil učinkovit pri: 
 preprečevanju poškodb, 
 vzdrževanju elastičnost tkiv, 
 povečavanju rezerv energije (pomemben dejavnik pri skokih, šprintih), 





Valčkanje in rolanje po valjih in žogicah (»foam rolling«) se je začelo prakticirati tudi v olimpijskem 
dviganju kot del ogrevanja, priprave na razteg ter za hitrejšo generacijo. Valčkanje in rolanje po 
žogicah naj bi nadomestilo nekakšno masažo. Na temo tega so v Sloveniji naredili nekaj raziskav, 
vendar ni nobena pokazala pretiranega pozitivnega učinka. Zorko, Škarabot, García-Ramos in Štirn 
(2016) so v eni izmed raziskav zapisali, da valčkanje ne kaže večjega učinka od pasivnega počitka 
pri kratkoročni regeneraciji. Druga raziskava, ki je primerjala napredek gibljivosti gležnja s 
statičnem raztezanjem,  z valčkanjem ter s statičnim skupaj s »foam rollingom«, je pokazala, da 
vse metode večajo gibljivost. Večja gibljivost je bila veliko bolj zaznana pri statičnem raztegu hkrati 
s »foam rollingom« kot pa samo s »foam rollingom«. (Škarbota, Beardsleya in Štirna, 2015) 
 
 
2.1.7 PRIMERNI ČAS RAZTEZANJA 
 
Včasih je veljalo, da se je dobro raztegniti pred treningom za boljšo delovno uspešnost. Sedaj celo 
odsvetujejo večje raztezanje pred samim treningom, saj tovrstno raztezanje povečuje možnost 
kasnejših poškodb v samem treningu. Pri treningu gibljivosti nastajajo mikro poškodbe tkiva, ki se 
s časoma same zacelijo in večajo gibljivost. Večje raztezanje pred vadbo ni priporočljivo, saj se 
poškodbe nastale med raztezanjem ne morejo zaceliti dovolj hitro in zato mišica težje izrazi svojo 
celostno moč in silo. Prav tako nastane problem, da se mišice med raztezanjem preveč sprostijo 
in je tako njena vzdražnost manjša. Kljub temu mnogi znanstveniki priporočajo vključevanje nekaj 
vaj gibljivosti v ogrevanje, predvsem dinamičnih Pri tem pa opozarjajo, da se pri tem ne sme 
pretiravati z amplitudami gibanj. Na podlagi raziskav se je najprimernejše raztezati po treningu ali 
gibljivost obravnavati kot samostojen trening (Blahnik, 2004). 
 
Kaj se dogaja med samim raztezanjem, še ni docela pojasnjeno. Za to do sedaj obstaja več teorij. 
Torej, točnega protokola o času treninga ni. Znana so nekatera priporočila na podlagi dosedanjih 
raziskav, ki pa še niso docela razjasnjene. Vsekakor je dobro stremeti k dobri praksi in hkrati 
trening prilagajati posamezniku. Vsak posameznik je drugačen, kakor je tudi njegova disciplina. 
Zato je ob tem potrebno biti prilagodljiv in vadbo individualizirati na točno določeno osebo, 
pogoje, zunanje okolje in športno disciplino. 
 
Raztezanje ima svoje pozitivne učinke le, če se ga dela pravilno. Vadeči morajo trening gibljivosti 
delati pogosto – vsak dan ali večkrat na dan, da so rezultati vidni. Vadeči morajo prav tako z 








2.1.8. OSNOVE VARNEGA IN UČINKOVITEGA RAZTEZANJA 
 
Da bi izvedli zares učinkovito raztezanje, moramo slediti nekaterim ciljem dobrih razteznih vaj. 
 
1) OGREVANJE 
Pred vadbo je potrebno mišico dodobra ogreti, da bi povečali njeno voljnost za razteg, hkrati pa 
preprečili možnost poškodb. Potrebno je ogreti večje mišične skupine (za ogrevanje večjih 
mišičnih skupin je primeren 10 minutni zmerni tek) (Strojnik, 1997, v Tomažin in Čoh, 2007). 
 
Cilji ogrevanja (Alter,1996, v Tomažin in Čoh, 2007): 
 povišana telesna temperatura, 
 povečan srčni utrip, 
 porazdelitev krvi po mišicah (vazodilatacija), 
 hitrejši metabolni procesi, 
 hitrejši prenos ATP po mišičnem vlaknu, 
 viskoznost vezivnih tkiv in mišic se zmanjša, kar povzroči manjši upor tkiv. 
 
Za ogrevanje se priporočajo predvsem dinamične raztezne vaje. Pri tem moramo paziti, da jih ne 
mešamo z balističnimi gibi. Amplituda gibanja mora biti dosežena postopno in ne preko največje 
amplitude giba v sklepu (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
2) ZAČETNI POLOŽAJ 
Da je razteg dober in hkrati varen, je zelo pomemben začetni položaj vadečega. Cilji začetnega 
položaja: 
 Nudi podporo mišicam. 
 Omogoča ravnotežni položaj. 
 Mišice v tem položaju so zmožne sprostitve (Evjenth in Hamberg, 1989, v Tomažin in Čoh, 
2007). 
 Nudi stabilizacijo enega mišičnega pripoja (po navadi proksimalnega) (Brody, 1999, v 
Tomažin in Čoh, 2007). 
 
3) USMERJENA POZORNOST 
Zahteva po aktivnem ohranjanju ravnotežja povzroči zmanjšanje usmerjene pozornosti na razteg. 
Veliko lažje je razteg obvladovati v dobrem ravnotežnem položaju, saj je potreba kognitivnih 
pozornosti potrebna le za večanje raztega, ne pa tudi za vzpostavljanje ravnotežja. Pomembno je, 
da ima vadeči dobro prostorsko in kakovostno zaznavanje, saj lahko tako dobro nadzoruje 
napetost v mišici (Shmidt in Lee, 1999, v Tomažin in Čoh, 2007). 
 
Kljub temu obstaja veliko vaj, pri katerih je potrebna ravnotežna komponenta. Ni res, da te vaje 
niso dobre. Paziti moramo le, kakšen je naš cilj - ali je naš cilj raztezati, ali je naš cilj dodajati neko 







4) OBREMENJENOST MIŠIC 
Pri raztezanju se moramo izogibati aktiviranju mišic, ki se raztezajo. Prav tako se je potrebno 
izogibati aktivaciji mišic, ki so blizu tistih, ki jih raztezamo. Med raztezanjem želimo mišico sprostiti 
in ne povzročati njene dodatne aktivacije (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
5) RAVNINA RAZTEZANJA 
Pri raztezanju moramo paziti, da to izvedemo v osnovnih ravninah, ki jih določa anatomija telesa. 
Potrebno se je izogniti položajem, ki raztegujejo ligamente in spletne ovojnice. Če ligamente in 
sklepne ovojnice raztegnemo, povzročimo slabo stabilnost sklepa, kar lahko vodi do številnih 
poškodb (Alter, 1996, v Tomažin in Čoh, 2007). 
Prav tako je potrebno paziti na raztezanje hrbtenice. Le to se ne sme raztezati v dveh ravninah 
hkrati, če le ta ni pravilno stabilizirana. Da bi se izognili poškodbam, je gibanje preprosto lažje 
izvajati le v eni ravnini (Strojnik, 1997, v Tomažin in Čoh, 2007). 
 
6) NADZOR DOLŽINE MIŠICE 
Raztezanje mišice, naj bo čim bolj podobno naravnemu gibanju. Kadar tetiva poteka po najdaljši 
poti preko sklepa, lahko dosežemo največjo amplitudo gibanja. Paziti je potrebno na to, da se pri 
tem ne povečuje pritisk v ligamentih, ki slabi stabilnost sklepa (Tomažin in Čoh, 2007). 
Pri raztezanju dvosklepnih mišic, je dolžina le teh odvisna od položaja obeh sklepov. En sklep je 
potrebno postaviti v položaj, v katerem mišico kar se da najbolj raztegne, drugi sklep pa 
uporabimo za spreminjanje dolžine mišice. Primer takega sklepa je m. triceps brachii in m. 
quadriceps (Strojnik, 1997, v Tomažin in Čoh, 2007). 
 
7) VRSTNI RED IZBIRE VAJE 
Pri razporeditvi vaj uporabljamo dva principa: 
 Značilnosti anatomije enosklepnih in dvosklepnih mišic. 
Sprva se razteza enosklepne in nato dvosklepne mišice, ki potujejo preko istega sklepa. Tako 
enosklepne mišice ne ovirajo dvosklepnih pri doseganju največje amplitude. 
 Sinergija v delovanju mišic in njihovih skupin v sklepu. 
Vsaka raztezna vaja razteza več mišic hkrati. Če imamo močno zakrčenost sinergističnih mišic, 
je priporočljivo njihovo raztezanje pred raztezanjem glavne ciljne mišice. Tako bomo našo 
tarčno mišico veliko bolje raztegnili (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
8) INDIVIDUALIZACIJA 
Individualizacija je eno izmed načel športne vadbe, kar velja tudi za trening gibljivosti. Trening 
mora biti prilagojen posamezniku glede na starost, sposobnosti in pretekle izkušnje. Prilagojena 
mora biti intenzivnost, količina in pogostost. Nujno je razumeti, da največja amplituda sklepa ni 
določena, temveč jo je potrebno začutiti. Zato je raztezanje s partnerjem vprašljivo. Potrebno je 
imeti partnerja, ki sodeluje, posluša in dobro opazuje razteg vadečega. V nasprotnem primeru 
smo lahko deležni poškodb zaradi pretiranega ali prehitrega raztega (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
9) DIHANJE 
Z dihanjem poskušamo dodatno sprostiti telo. Dihanje naj bo sproščeno in umirjeno. 




pomembno vlogo ima trebušna prepona pri raztegih, kadar je amplituda raztega odvisna od 
položaja trupa (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
10) VRAČANJE V ZAČETNI POLOŽAJ 
Pravilno vračanje v začetni položaj zmanjša možnosti poškodb. Raztegnjena mišica je veliko bolj 
ranljiva. Zato je potrebno paziti, da mišic ne preobremenimo (predvsem ne na ekscentrično-
koncentrični način). Priporočljivo je izvajanje s pomočjo partnerja, kjer nam partner pomaga nazaj 
v začetni položaj. V kolikor partnerja nimamo, poskrbimo, da se v začetni položaj vrnemo s 
pomočjo (aktivacije) drugih mišic (Tomažin in Čoh, 2007). 
 
 
2.2. SPECIFIČNA GIBLJIVOST PRI OLIMPIJSKEM DVIGANJU 
 
Olimpijsko dviganje uteži zahteva določeno gibljivost v sklepih, predvsem v ramenih, kolkih in 
gležnjih. Ta gibljivost je potrebna že pri osnovnem gibanju kot je počep, njena nadgradnja pa se 
kaže v olimpijskih tehnikah: pri potegu in sunku. Ker je za olimpijsko dviganje potrebna zadostna 
gibljivost, je potrebno začetnike na to tudi pripraviti. V nasprotnem primeru lahko tvegamo 
manjše ali večje poškodbe (Drechsler, 2013). 
 
S pravilnim treningom se izboljšuje gibljivost. Od vsakega posameznika je tudi odvisno, kako hitro 
v gibljivosti napreduje (dejavniki, kot je npr. anatomska oblika kosti). Gibljivost se v prvih 6 tednih 
hitro povečuje, nato pa, ko je gibljivost blizu limita, se le ta počasi in težje povečuje (Miller, 2011). 
 
 




Vsa teža se opira na gleženj, zato je še toliko bolj pomemben. Dobra gibljivost gležnja zagotavlja 
dobro tehnično postavitev telesa med olimpijskimi dvigi (Miller, 2011). 
 
Gleženjski sklep je poseben, saj je povečanje njegove gibljivosti pravi izziv. Gleženj je kontroliran 
s strani mišic z relativno majhno mišično maso. Na gleženj je pripetega veliko vezivnega tkiva med 
dvoglavo mečno mišico (m. gastrocnemius) in ahilovo tetivo (tendo calcaneus). Problem gležnja 
je v tem, da se vezivna tkiva ne raztezajo veliko. Še večji omejitveni dejavnik najdemo v strukturi 
kosti (tibia in fibula) v stopalu kosti (talus). Gibljivost mišic in tkiv nima velikega vpliva, v kolikor 
imamo problem omejenosti gibanja s strani kosti. Če je problem gibljivosti v poziciji kosti, je to 
težko odpraviti. Možne so sicer spremembe v obliki kosti, ko otrok še raste. Obstajajo tudi kirurški 
posegi, ki popravijo pozicijo kosti. Vendar se le tega običajno ne opravlja (Miller, 2011). 
 
Gibljivost gležnjev je ključna za doseganje pokončne pozicije trupa, ki je nujna pri olimpijskih 
dvigih. Omogoča boljšo stabilnost nad glavo pri potegu in na ramah spredaj pri nalogu. Boljša 
gibljivost gležnja se kaže v tem, da se lahko kolena pomaknejo bolj naprej, kar omogoča dvigalcu 




spusti nižje in je zmožen ujeti težje uteži. Dvigalci si pomagajo tudi z dvigalskimi čevlji s peto, ki 




Gibljivost kolkov je pomembna, saj dovoljuje dvigalcu, da se spusti nižje v počep, hkrati pa mu 
omogoča bolj zaželen začetni položaj dviga in celo večjo moč iz kolka (večja ročica, večja sila). 
Upogibalke kolka, še bolj specifično: skupina psoas (m. psoas), je pogosto zakrčena zaradi našega 
sedečega vsakdana. Zakrčenost upogibalk kolka vodi v lordozo hrbtenice in bolečino v spodnjem 
delu hrbtenice. Prav tako lahko slabša gibljivost v kolku omeji učinkovitost mišic v fazi drugega 
vlečenja (Rothwell, 2014). 
 
Pri Olimpijskem dviganju je pomembna gibljivost štiriglave stegenske mišice (m. quadriceps 
femoris) in gibljivost zadnjih stegenskih mišic (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. 
semimembranosus), ker je med dvigi pomembno, da je njihov razteg hiter in z zadostno amplitudo 
gibanja. Samo dovolj gibljive zadnje stegenske mišice lahko odgovorijo z zadostno hitrostjo, ki je 
potrebna za uspešen dvig (Miller, 2011). 
 
Bolečina v predelu prepone ni redka za olimpijske dvigalce in ostale športnike, kateri imajo večkrat 
zakrčene mišice odmikalk. Težko dviganje v kombinaciji s hitrimi bočnimi in linearnimi premiki je 
večkrat vzrok za preobremenjenost mišic odmikalk. Slaba gibljivost kolkov na račun mišic 
odmikalk se večkrat pokaže pri slabem počepu. Dvigalec tako ne doseže zadostne globine čepa. 
Raztezanje odmikalk poskrbi, da se kolki razmaknejo in omogočijo globlji počep pri nalogu ali 




Potisk nad glavo veliko ljudi jemlje kot enostavno vajo. Večini posameznikom primanjkuje 
gibljivosti v ramenih, kar vodi do tega, da potiskajo težo naprej, pozicijo telesa pa kompenzirajo s 
povečano lordozo. Tovrstno dejanje lahko močno ogrozi hrbtenico dvigalca. Včasih je bil potisk 
nad glavo ena izmed disciplin olimpijskega dviganja. Ker imamo prsne mišice močnejše od 
deltoidnih, so dvigalci upognili hrbtenico z namenom, da bi dvignili več s pomočjo prsnih mišic. 
Tovrstno dviganje je nevarno, saj lahko hitro privede do poškodb hrbtenice (Rothwell, 2014). 
 






Slika 1: Serge Reding (McKean, 2009) 
 
Ker so potiski nad glavo z upogibom hrbtenice nevarni, se jih izogibamo. Tovrstni dvigi izzovejo 
bolečine v spodnjem delu hrbtenice zaradi dolgotrajnih drobnih nalomov hrbtenice (spondiloliza). 
Taka kronična poškodba lahko vodi v poškodbe živčevja. Potisk direktno nad glavo je zato veliko 
bolj udoben in varen. Prav tako je veliko bolj stabilen, ker je teža naložena direktno nad hrbtenico 
(Rothwell, 2014). 
 
Pri potegu potrebujemo večjo gibljivost ramenskega obroča kot pri sunku. Razlog za to tiči v tem, 
da dvig pri potegu nad glavo dvigalec ujeme že v počepu, kar je veliko težje narediti kot v stoječi 
poziciji (Drechsler, 2013). 
 
Pri olimpijskih dvigih je pomebno gibanje v rami (notranja in zunanja rotacija). V ramenih s 
pomočjo notranje rotacije lažje dvignemo lopatice. To pripomore k večji višini pri vlečenju, saj 
lahko na tak način palico zvlečemo višje (Miller, 2011). 
 
PRSNI DEL HRBTENICE 
 
Pomanjkanje gibljivosti prsnega dela hrbtenice otežuje dvig iz najnižje točke čepa ter ohranjanje 
optimalne drže olimpijske palice. V kolikor imamo slabo gibljivost prsnega dela hrbtenica, se to 
kaže z dodatnim oz. odvečnim gibanjem (kompenziranjem) na vratnem in ledvenem delu 




Tudi zapestja nosijo pomembno vlogo v olimpijskem dviganju. Zapestje vključuje primik, odmik,  




pri pozicijah, kjer je pomembno uloviti palico (pri nalogu ali potegu). Da bi zapestja na to dobro 
pripravili, je potrebno delati tudi na njihovi gibljivosti (Rahmat, 2017). 
 
 
2.2.2. PREPOZNAVANJE ZADOSTNE GIBLJIVOSTI PRI OLIMPIJSKIH DVIGALCIH 
 
Poznamo več metod prepoznavanja gibljivosti vadečega, tu je navedeno po Drechslerju (2013): 
 
1. POČEP 
A – počep spredaj  
S počepom spredaj ugotavljamo gibljivost ramenskega, kolčnega in gleženjskega sklepa. Slabo 
gibljivost v ramenskem sklepu prepoznamo po padanju rok (roke niso več v predročenju 
pokrčeno, temveč se spustijo v priročenje pokrčeno - slika 4). Slaba gibljivost v kolčnem in 
gleženjskem sklepu se kaže v tem, da vadeči ne more narediti popolnega globokega počepa, kolen 
pa ne more poriniti naprej (slika 3). 
 
 
Slika 2: Pravilni počep (osebni arhiv).  
Slika 3: Slaba gibljivost kolka in gležnjev (osebni arhiv). 
Slika 4: Slaba gibljivost ramen (osebni arhiv). 
 
Slika 2 prikazuje pravilen počep spredaj, sliki 3 in 4 prikazujeta slabo gibljivost v počepu. 
 
B – počep zadaj  
Specifika počepa je podobna kot pri počepu spredaj. Razlikuje se v tem, da pri tej vaji ni potrebna 
gibljivost ramenskega sklepa, saj se palica usede zadaj na ramena. Tovrstna vaja se uporablja, ko 
želimo dati poudarek na moči in se tako izognemo dodatni potrebi po gibljivosti ramenskega 
obroča. 
 
2. POČEP NAD GLAVO 
Počep nad glavo ima podobno specifiko kot počep spredaj. Pri tem je razlika le v gibljivosti 
ramenskega sklepa, in sicer je za tovrsten počep potrebna zadostna gibljivost ramen v zaročenje. 
Ker je tovrstna vaja za začetnike težka (težka palica, slabo ravnotežje in slaba gibljivost), se 






Slika 5: Pravilni počep nad glavo (osebni arhiv). 
Slika 6: Slaba gibljivost ramen (osebni arhiv). 
Slika 7: Slaba gibljivost kolkov in ramen (osebni arhiv). 
 
Slika 5 prikazuje pravilen počep nad glavo, slika 6 in 7 prikazujeta slabo gibljivost v počepu nad 
glavo. 
 
3. MRTVI DVIG 
A – mrtvi dvig za poteg. 
Pri mrtvem dvigu za poteg je zelo pomemben začetni položaj vadečega. Za dosego tega položaja 
je pomembna gibljivost kolkov in gležnjev. Pri raztezanju ne smemo pozabiti tudi na primikalke 
nog, saj nam omogočajo, da se telo dvigalca namesti v dovolj nizko in odprto pozicijo. 
 
 
Slika 8: Pravilna pozicija za mrtvi dvig za poteg (osebni arhiv). 
Slika 9: Slaba gibljivost kolkov (osebni arhiv). 
Slika 8 je primer pravilne pozicije mrtvega dviga za poteg, slika 9 prikazuje slabo gibljivost kolkov. 
Večkrat se slaba gibljivost pri mrtvem dvigu za poteg kaže tudi v sključenosti ramen, kar pa ni 







B – mrtvi dvig za nalog 
Ker je mrtvi dvig za poteg precej težaven, obstaja alternativa temu. Mrtvi dvig za nalog je olajšana 
verzija, saj zanj potrebna manjša gibljivost gležnjev in kolkov.  
 
4. POTISK NAD GLAVO 
Potisk nad glavo je predvaja za sunke in ostale modifikacije. Podobno kot pri počepu nad glavo, je 
tudi tu pomembna specifična gibljivost v zaročenju. Pri tem je potrebno paziti, da gibanje ne 
kompenziramo s hiperekstenzijo ledvenega dela hrbtenice. 
 
 
Slika 10: Pravilna drža palice za glavo (osebni arhiv). 
Slika 11: Slaba gibljivost ramen (osebni arhiv). 
 
Slika 10 prikazuje pravilen končni položaj potiska nad glavo, slika 11 kaže slabo gibljivost ramen s 
















Slika 12: Začetni položaj (osebni arhiv). 
Slika 13: Izvajanje (osebni arhiv). 
Slika 14: Izvajanje na deski (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 12): telo obrnjeno proti steni, noge so rahlo pokrčene, noga ki se razteza, je 
s prsti na steni, peta pa se dotika tal. 
 
Izvajanje (slika 13): potisk kolen proti steni (prstom na nogah). 
 
Vaja se lahko izvaja na več načinov, ob steni ali na deski nagnjeno v klančino (slika 14). Najbolj 
učinkovito razteg izvajamo na klančini, saj deska omogoči boljši začetni položaj v gležnju. Tovrstno 
vajo lahko izvajamo tudi na stopnicah z oporo stene ali ograje. 
 
Prednosti /slabosti: 
 stena nudi oporo in omogoča ravnotežni položaj, 
 kontrola nad celotnim raztegom je omogočena, 
 vrnitev v začetni položaj je enostavna, pri tem si lahko pomagamo tudi z rokami. 
 
2. Vaja  
Ciljne mišice: m. soleus. 
 
Vaja se izvaja v globokem čepu. Dvigalec v položaju čepa na eno ali obe nogi doda utež ali palico 
ter tako omogoči razteg gležnjev. Položaj čepa je najbolj sorodna vaja dvigalcem, saj se v tem 
položaju zadržujejo veliko časa. Da bi povečali gibljivost gležnjev, je odlično že samo zadrževanje 






Slika 15: Vaja s palico (osebni arhiv). 
 
 
Slika 16: Vaja s kolutom uteži (osebni arhiv). 
 
A. Začetni položaj: Čep. 
Izvajanje: vajo lahko izvajamo samo za eno nogo ali obe nogi hkrati. Na kolena položimo palico 
(slika 15) ali utež (slika 16) in zavzamemo ravnotežni položaj. Težimo k temu, da se kolena 
pomikajo naprej (pazimo linijo gleženj-koleno). Vajo lahko izvajamo tudi tako, da položimo kolut 
uteži samo na eno koleno in s tem povečamo obremenitev. 
 
Prednosti /slabosti: 
 tovrsten položaj je najbolj podoben položaju dvigalca v najnižji točki dviga, 
 intenzivnost raztega se lahko kontrolira z dodajanjem večjih ali manjših uteži, 
 da bi omogočili čim boljšo kontrolo raztega, moramo začeti z manjšimi kolutami in 
postopoma povečevati težo bremena. Pri postopnem raztezanju nam lahko pomaga 
partner s previdnim potiskanjem v globlji razteg ali tudi vadeči sam s pomočjo svojih rok 
(opora na kolut ali palico), 
 ohranjanje ravnotežja je v tem položaju nekoliko težje, predvsem pri začetnikih z zelo 
slabo gibljivostjo. Da bi se temu izognili lahko to izvajamo ob steni in si omogočimo 
morebitno potrebno oporo. 
 
B. Čep na eni nogi je izpeljanka čepa.  
Izpeljali smo ga z namenom, da bi ohranili boljši ravnotežni položaj (kar je nadvse pomembno pri 






Slika 17: Čep na eni nogi, druga v kleku (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: čep na eni nogi, druga noga v kleku. 
 
Izvajanje (slika 17): na nogi, ki je v čepu, položimo kolut uteži, kolena naj se pomikajo naprej 
(pazimo linijo gleženj-koleno). 
 
Prednosti /slabosti: 
 omogočen je razteg le enega gležnja hkrati, 
 omogoča bolj stabilen ravnotežni položaj, 
 veliko lažje je razteg nadzorovati (večja kontrola mišice). 
 
3. vaja 
Ciljne mišice: m. soleus. 
 
 
Slika 18: Klek na eni nogi (osebni arhiv). 





Začetni položaj (slika 18): klek na eni nogi (stopalo je iztegnjeno), druga noga je v čepu, trup 
sklonjen naprej. 
 
Izvajanje (slika 19): potisk kolena naprej in držanje razteznega položaja. 
 
Prednosti /slabosti: 
 preprostost vaje (pomoč lastne teže pri raztegu), 
 lahka kontrola nad raztezanjem, 
 stabilen ravnotežni položaj. 
 
4. vaja 
Ciljne mišice: m. soleus. 
 
Vajo v strešici se lahko izvaja z obema ali le z eno nogo. Pri tem pazimo, kateri mišici želimo 
povečati gibljivost. Če je to m. soleus, potem naj bodo noge pokrčene, v kolikor želimo vplivati na 
m. gastrocnemius, pustimo noge iztegnjene.  
 
A. Strešica z obema pokrčenima nogama. 
 
Slika 20: Strešica z obema nogama (osebni arhiv). 
Začetni položaj (slika 20): opora spredaj z rahlo pokrčenimi nogami. 
 
Izvajanje: pomikanje kolen naprej, pri tem se stopala ne smejo dvigniti od tal. 
 
Prednosti /slabosti: 
 da je razteg pravilen, je potrebno pozorno in usmerjeno izvajanje, 





B. Strešica z eno pokrčeno nogo je izpeljanka strešice.  
 
Slika 21: Strešica z eno nogo (osebni arhiv). 
Začetni položaj (slika 21): opora spredaj, predkoračno s pokrčeno nogo zadaj. 
 




 vaja se izvaja brez pripomočkov in partnerja, 
 večja pomoč telesa pri raztegu (teža proti eni nogi). 
 
5. vaja 
Ciljne mišice: m. soleus. 
 
 
Slika 22: Klek predkoračno  (osebni arhiv). 
Slika 23: Potisk kolena naprej (osebni arhiv). 
Začetni položaj (slika 22): klek predkoračno. Okoli spodnjega (distalnega) dela golenice 
predkoračne noge napnemo elastiko. S tem dosežemo, da se kosti stopala in goleni  razmaknejo. 
Elastika omogoča potisk golenice nazaj in s tem dosežemo večjo dorzalno fleksijo stopala. Roke 
so na kolenu predkoračne noge. 
 






 omogočimo razteg tudi tistim, pri katerih gibljivost omejuje drugačna zgradba kosti, 
 s povečevanjem napetosti elastike, postopno povečujemo intenziteto, 
 elastika dodatno slabša ravnotežni položaj. Tega izboljšamo tako, da roke postavimo v 
oporo na dlaneh na notranjo stran predkoračne noge. 
 
6. vaja 
Ciljne mišice: m. soleus.  
 
 
Slika 24: Stoja razkoračno s palico spredaj (osebni arhiv). 
Slika 25: Globok počep (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 24): stoja razkoračno v širini ramen, s palico spredaj ali zadaj na ramenih. V 
kolikor ima vadeči zelo slabo gibljivost gležnjev, podložimo pete nog z dvignjeno podlago. 
 
Izvajanje (slika 25): počepanje. Pazimo, da se dvigalec spusti toliko nizko, dokler ohranja pravilni 
položaj (hrbet se ne izkrivi, pete se ne dvigujejo). Posebnost te vaje je, da je dinamična in da je že 
vključena v dvigalski proces. Dvigalec gradi na moči, hkrati pa ga povečano breme vsakič bolj 
potiska proti tlom in s tem razvija gibljivost, ki jo potrebuje za uspešne dvige. Ko dvigalec izboljša 
gibljivost, zmanjšujemo debelino in na koncu odstranimo podlogo. 
 
Prednosti /slabosti: 
 Omogočimo hkratno razvijanje dveh gibalnih sposobnosti: gibljivosti in moči. 
 Dvigalec razvija gibljivost v položaju, ki je osnova za olimpijske dvige. 
 Dvigalec potrebuje partnerja, ki oceni, do kam se je sposoben spustit v pravilnem položaju. 







KOLKI IN KOLENO 
 
1. vaja 
Ciljne mišice: m. quadriceps (najbolj ciljna: m. rectus femoris). Ker gre za dvosklepno mišico je 
potrebno razteg izvajati preko kolčnega in kolenskega sklepa.  
 
 
Slika 26: Klek predkoračno, prijem noge z eno roko in z drugo roko prijem stene (osebni arhiv). 
Slika 27: Potisk kolka naprej, vlek stopala proti zadnjici (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 26): klek, predkoračno. Dvigalec se z eno roko drži za oporo (stena, letvenik, 
klop, stojalo), s čimer vzdržuje ravnotežni položaj, z drugo roko drži stopalo. 
 
Izvajanje (slika 27): Potisk kolka naprej in nato vlek stopala proti zadnjici. Zadrževanje raztega. 
 
Prednosti /slabosti: 
 omogočanje raztezanja preko obeh sklepov, 
 celotna kontrola nad raztegom (kontrola nad kotom v kolku in kolenu), 
Vaja se lahko izvaja tudi na klopci, tako da zadnja noga počiva na njej. Problem te različice je, da 
lahko gibanje kontroliramo le v kolku. 
 
2. vaja 
Ciljne mišice: m. adductor longus, m. adductor brevis. 
 





Slika 29: Končni položaj (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: opora klečno spredaj na podlakteh (žabica). 
 
Izvajanje (slika 28): odmik kolen na ven, vajo se lahko izvaja brez dodatne teže, ali z dodatnim 
bremenom na medenici. Pazimo, da utež ne pritiska na hrbtenico. Prav tako je potrebno ohranjati 
ravno hrbtenico. Ko se med vajo sprostimo, lahko dodamo počasne premike naprej in nazaj toliko, 
da začutimo nov razteg. 
 
Pomemben je zaključek vaje. Prehod v končni položaj (slika 29) je še posebej pomemben pri 
dodani teži koluta. Tega izvedemo tako, da se z rokami povlečemo naprej do leže. Če nimamo pri 
sebi partnerja in imamo na sebi še kolut uteži, le to prevrnemo s premikom na stran. 
 
Prednosti /slabosti: 
 potrebna je pazljivost pri nalaganju dodatne teže (partner naj kolut namesti počasi 
in ne sunkovito, 




Ciljne mišice: m. biceps femoris, m. triceps surea/m. tibialis anterior in m. erector spinea. 
 
Slika 30: Izvajanje raztega na eni nogi (osebni arhiv). 
 





Izvajanje (slika 30): Predklon - roke se v predročenju spuščajo do konic prstov. Vajo lahko izvajamo 
s plantarno ali dorzalno fleksijo stopal. Pri plantarni fleksiji bolj raztezamo m. tibialis anterior, pri 
dorzalni pa m. triceps surea. Stopala so v plantarni ali dorzalni fleksiji. Pazimo na stegnjene noge 
in čim bolj vzravnano hrbtenico. Veliko lažje je vajo izvajati s pomočjo partnerja, pritrjenega traku 
ali vrvi, da se lahko vadeči s rokami potegne in s tem kontrolira razteg.  
 
Prednosti /slabosti: 
 omogočen je stabilen položaj, 
 vrv ali partner omogočata poglobljen razteg, 




Ciljne mišice: m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. triceps surea/m. tibialis anterior/m. 
biceps femoris in m. erector spinea. 
 
 
Slika 31: Sed raznožno, plantarna fleksija (osebni arhiv). 
 
Slika 32: Sed raznožno, plantarna fleksija, dotik stopala (osebni arhiv). 
 





Izvajanje (slika 31 in 32): pri sedu raznožno se v predročenju spustimo naprej v predklon dokler 
ne začutimo raztega in ga zadržimo. Vajo lahko izvajamo s plantarno ali dorzalno fleksijo stopal. 
Pri plantarni fleksiji bolj raztezamo m. tibialis anterior, pri dorzalni pa m. triceps surea. Če se 
spustimo še na stran kot na sliki 32, raztezamo predvsem m. biceps femoris. Pazimo na stegnjene 
noge in čim bolj vzravnano hrbtenico. Medenica se bo postopoma začela obračati in večala 
amplitudo raztega. Veliko lažje je vajo izvajati s pomočjo partnerja, pritrjenega traku ali vrvi, da 
se lahko vadeči s rokami potegne naprej in s tem kontrolira razteg. 
 
Prednosti /slabosti: 
 položaj sedno je veliko bolj primeren od stojnega položaja, saj je lahko razteg veliko bolj 
kontroliran in postopen, hkrati pa tla nudijo dodatno oporo (dober ravnotežni položaj), 
 vaja prikazana na sliki 32 ni primerna za tiste z manj stabilno hrbtenico, saj je le ta hkrati 
upognjena in zasukana, 
 vrv, elastika ali partner pripomorejo k doseganju bolj poglobljenega raztega, 
 
5. vaja 
Ciljne mišice: m. iliopsoas, m. gluteus maximus, m. adductor magnus. 
 
 
Slika 33: Klek, druga noga predkoračno (osebni arhiv). 
Slika 34: Kontrola raztega s potiskom bokov naprej (osebni arhiv). 
Začetni položaj (slika 33): izpad naprej (koleno nad stopalom) ali klek, druga noga predkoračno, 
roke v bok. 
 
Izvajanje (slika 34): Potisk bokov naprej in držanje v razteznem položaju. Pomemben je položaj 
kolena nad stopalom izpadne noge za poglobljen razteg m. adductor magnus.  
 
Prednosti /slabosti: 
 ravnotežnostni položaj je slabši, saj ni opore (položaj s strani ravnotežja se izboljša z oporo 
na lakteh, vendar je ta položaj s strani gibljivosti zahtevnejši. Da bi zadostili obema 
kriterijema – olajšali vajo s strani gibljivosti in zagotovili dober ravnotežni položaj, lahko 






Ciljne mišice: m. adductor longus, m. adductor brevis. 
 
 
Slika 35: Začetni položaj - postavitev bremena na noge (osebni arhiv). 
Slika 36: Izvedba raztega s kolutom uteži (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 35): sed raznožno pokrčeno, stopala se med seboj dotikajo, na kolenu noge 
dodana utež. 
 
Izvajanje (slika 36): Počasni premik v ležo na hrbtu in zadrževanja položaja. Če vadeči čuti zadosten 
razteg že pred popolno ležo, lahko položaj zadrži že prej. 
 
Prednosti /slabosti: 
 potrebna je pazljivost pri nalaganju dodatne teže (počasen polog) in pri prehodu v 
ležo, 
 razteg omogoča dober ravnotežni položaj, 
 za nalog uteži ne potrebujemo pomoči partnerja. 
 
7. vaja 
Ciljne mišice: m. gluteus maximus in mišice ledvenega dela hrbtenice. 
 
Začetni položaj: leža na hrbtu. 
 
Izvajanje (slika 37): priteg kolena k prsom. 
 





 vaja omogoča kontrolo gibanja (priteg kolena), 




Ciljne mišice: m. gluteus minimus in medius, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. piriformis. 
Začetni položaj: Vajo lahko izvajamo na dva načina: v stoji prednožno, v kleku s  pokrčeno nogo 
na klopi (slika 38) ali v sedu zanožno, prednožno pokrčeno (slika 39). 
 
 
Slika 38: Klek s pokrčeno nogo na klopi (osebni arhiv). 
 
Slika 39: Sed zanožno, prednožno pokrčeno (osebni arhiv). 









 vaji sta enostavni, saj ne potrebujemo dodatnih pripomočkov za njeno izvajanje, 
 s premikom trupa omogočamo kontrolo nad raztegom mišic. 
 
9. vaja 
Ciljne mišice: m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus, m. adductor minimus, 
m. pectineus, m. gracilis, m. obturator externus. 
 
Začetni položaj (slika 40): leža na hrbtu, odnoženje z napeto elastiko preko trupa. 
 
Izvajanje: Zadrževanje raztega, pri tem si lahko dodatno povečamo razteg s pritegom elastike 
(uporaba rok). 
 
Slika 40: Leža na hrbtu, odnoženje z elastiko, napeto preko trupa 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja omogoča popolno sproščenost ostalega dela telesa, 
 ravnotežni položaj je zagotovljen, 
 potrebna je le pozornost pri pravilni izbiri elastike. V kolikor mora vadeči napenjati 








RAMENSKI OBROČ IN PRSNI DEL HRBTENICE 
 
1. vaja 
Ciljne mišice: m. trapezius, m. deltoideus, m. latissimus dorsi, m. pectoralis major. 
 
 
Slika 41: Začetni položaj za visenje (osebni arhiv). 
Slika 42: Visenje s pokrčenimi nogami (osebni arhiv). 
Slika 43: Visenje brez podlage (osebni arhiv). 
 
 
Začetni položaj (slika 41): stoja, nadprijem droga. 
 
Izvajanje (slika 42): noge počasi pokrčimo, se obesimo na drog, da občutimo razteg. Med vajo se 
poskušamo čim bolj sprostiti. Če nam razteg ugaja in bi ga radi poglobili, dvignemo in pokrčimo 
noge od tal. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja omogoča varen prehod iz raztega (pomoč klopce). Tako je za začetnike najbolj 
primerna vaja »visenje s pokrčenimi nogami«, ker omogoča postopnost raztezanja in 
vračanja v začetni položaj,  
 z dodanimi vlečkami na rokah, lahko poskrbimo, da raztegnemo še zapestne mišice. 
 
2. vaja 





Slika 44: Potisk v odročenju pokrčeno gor (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: stoja v širini ramen, odročenje pokrčeno gor, dlan uprta v fiksno strukturo, druga 
v priročenju. 
 
Izvajanje (slika 44): Zasuk telesa v nasprotno stran uprte dlani in zadržimo razteg. Razteg 
zgornjega prsnega koša postane bolj raztegnjen, če spustimo komolec nižje. Spodnji prsni koš in 
mala pektoralna mišica pa se bolj razteza z dvigom komolca.  
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je prilagodljiva in jo lahko izvajamo na več načinov: sede, s partnerjem, z elastiko (pri 
tej različici je potrebno veliko več kontrole nad gibanjem), 
 vaja je učinkovita, saj je zagotovljena kontrola v celotnem gibu, 
 prehod nazaj v začetni položaj je enostaven, saj lahko to storimo s korakom nazaj, 







Ciljne mišice: m. pectoralis major, m. deltoideus (sprednji del). 
 
 
Slika 45: Potisk v odročenju (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: stoja v širini ramen, odročenje (roka iztegnjena), dlan uprta v fiksno strukturo, 
druga v priročenju. 
 
Izvajanje (slika 39): Zasuk telesa v nasprotno stran uprte dlani in zadržimo razteg.  
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je prilagodljiva in jo lahko izvajamo na več načinov: sede, s partnerjem, z elastiko (pri 
različici z elastiko je zaradi nihanja potrebno veliko več kontrole nad gibanjem), 
 vaja je učinkovita, saj je zagotovljena kontrola v celotnem gibu, 
 prehod nazaj v začetni položaj je enostaven, saj lahko to storimo s korakom nazaj. 
 
4. vaja 
Ciljne mišice: m. deltoideus (lateral), m. infraspinatus, m. teres minor, m. trapezius (srednji in 
spodnji del), m. rhomboideus. 
 
 





Začetni položaj: stoja v širini ramen, roka preko prsi, nasprotna dlan drži prekrižano roko za 
komolec. 
 
Izvajanje (slika 46): Potisk komolca proti prsom in zadrževanje raztega. Potrebno je paziti, da je 
rama roke, ki se razteza pod višino brade. Če potiskamo roko proti spodnjemu delu prsi, 
raztezamo bolj stranski del deltoida. V kolikor potiskamo roko proti zgornjemu delu prsi, 
raztezamo zadnjiški del deltoida. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je prilagodljiva in jo lahko izvajamo na več načinov: sede, z elastiko (pri tej različici je 
potrebno veliko več kontrole nad gibanjem), s pomočjo opore na fiksni pokončni palici, 
 vaja omogoča kontrolirano gibanje, 
 prehod nazaj v začetni položaj je enostaven, saj si lahko pomagamo z nasprotno roko. 
 
5. vaja 
Ciljne mišice: m. deltoideus (anterior), m. pectoralis major, m. biceps brahii. 
 
Slika 47: Potisk bokov naprej in dlani nazaj (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: sede, noge rahlo pokrčene v stabilnem položaju, opora zadaj z dlanmi obrnjenimi 
stran od telesa. 
 
Izvajanje (slika 47): potisk bokov naprej in dlani dol. Vajo lahko izvajamo tudi tako, da dlani 
obrnemo na hrbtno stran. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je prilagodljiva in jo lahko izvajamo na več načinov: stoje ob steni ali s pomočjo 
partnerja, 
 vaja omogoča kontrolo gibanja, 
 prehod nazaj v začetni položaj je bolj optimalen v stoječem položaju, saj pri tem namesto 
rok uporabimo noge, 
 ravnotežni položaj je bolj optimalen v sedu, saj nam podlaga na tleh daje dodatno oporno 
točko z zadnjico, 





6. vaja (»zvinek«) 
Ciljne mišice: mišice ramenskega obroča. 
 
Slika 48: “Zvinek” 1.a (osebni arhiv). 
Slika 49: “Zvinek” 1.b (osebni arhiv). 
Slika 50: “Zvinek” 1.c (osebni arhiv). 
 
 
Slika 51: “Zvinek” 2.a (osebni arhiv). 
Slika 52: “Zvinek” 2.b (osebni arhiv). 





Slika 54: “Zvinek” 3.a (osebni arhiv). 
Slika 55: “Zvinek” 3.b (osebni arhiv). 
Slika 56: “Zvinek” 3.c (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: stoja razkoračeno, drža palice pred telesom. 
 
Izvajanje: palico ali elastiko primemo dovolj široko (bolj široko primemo, lažji je razteg). Za začetek 
izberemo širši prijem, ki ga postopoma ožimo. Palico ali elastiko vodimo okoli telesa na drugo 
stran in nazaj (slika 48, 49 in 50). Gibanje je kontrolirano, pazimo, da ne prihaja do balističnih 
(hitrih) gibov. Prijem palice menjamo (enkrat pred telesom, drugič za njim). Gibanje z začetkom iz 
zadnje strani prikazujejo slike pod opisom »Zvinek 2« (slika 51, 52 in 53). Tretja različica »zvinka« 
je kroženje s palico kot je prikazano na slikah kot »Zvinek 3« (slika 54, 55 in 56). 
 
»Zvinek 4« - Različica »zvinka« na tleh. 
 
 
Slika 57: Leža na trebuhu, vzročenje z držo elastike (osebni arhiv). 
Slika 58: Izvajanje "zvinka" na tleh - 1 (osebni arhiv). 
Slika 59: Izvajanje "zvinka" na tleh - 2 (osebni arhiv). 
Začetni položaj: leža, vzročenje, nadprijem 
Izvajanje: S pomočjo palice ali elastike, prehajamo iz vzročenja v zaročenja. Začnemo s širšim 
prijemom, nato le tega počasi zmanjšujemo. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaje so odlične zaradi velike amplitude gibanja, 
 problem lahko nastane, če z vajami pretiravamo (prehitri gibi ali preozek prijem), 






Slika 60: Zvinek v sedu – zaročenje (osebni arhiv). 
Slika 61: Zvinek v sedu - rahlo zaročenje (osebni arhiv). 
Slika 62: Zvinek v sedu – predročenje (osebni arhiv). 
 
7. vaja 
Ciljne mišice: m. triceps brachii. 
Prav tako kot mišica rectus femoris je m. triceps brachii dvosklepna. To pomeni, da lahko na 
povečanje gibljivosti le te vplivamo preko ramena in nato še preko fleksije komolca. 
A.  
 
Slika 63: Različica v kleku, opora na komolcih(osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 63): opora klečno spredaj (opora na pokrčenih lakteh). 
 
Izvajanje: Potisk rok navzdol (nadlahtnica se približuje tlom). Da bi bil razteg še večji podložimo ali 












Slika 64: Različica v kleku, opora na stolu (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 64): klek, predročenje pokrčeno, komolci na stolu. 
 




Slika 65: Različica v stoji (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 65): stoja nasproti stene, predročenje pokrčeno, dotik stene s komolcem. 
 








Slika 66: Začetni položaj s partnerjem (osebni arhiv). 
Slika 67: Raztezanje s partnerjem (osebni arhiv). 
Slika 68: Raztezanje s pomočjo poličke (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 66): stoja razkoračno, predročenje pokrčeno, drža palice naslonjene na 
ključnico. Partner počepne toliko, da dvigalčeve komolce položi na svoja ramena. 
 
Izvajanje (slika 67): partner dvigalčeve komolce počasi dviguje s pomočjo vzravnave. Pri tem 
opazuje dvigalca, kako reagira na razteg. 
 
Prednosti /slabosti: 
 odličen ravnotežni položaj in s tem tudi kontrola nad gibanjem, 
 vračanje v začetni položaj je enostavno, 
 vaja razvija specifično gibljivost, ki je potrebna pri počepu spredaj in nalogu, 
 pri zadnji vaji je potrebna je asistenca partnerja. Podoben razteg lahko naredimo brez 
partnerja tako, da komolce namestimo na podlago, nato se počasi spuščamo v počep do 







Ciljne mišice: m. deltoideus in m. supraspinatus. 
 
 
Slika 69: Priročenje pokrčeno gor (osebni arhiv).  
Slika 70: Odročenje pokrčeno gor (osebni arhiv). 
Slika 71: Iz odročenja pokrčeno gor proti vzročenju (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj (slika 69): razkoračna stoja ob steni, priročenje pokrčeno gor, komolci in dlani se 
dotikajo stene. 
 
Izvajanje (slika 70 in 71): pomik iz priročenja proti vzročenju in nazaj. Pri tem je potrebno paziti, 
da dlani in komolci ostanejo na steni. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je odlična zaradi dobre kontrole gibanja, 







Ciljne mišice: m. coracobrachialis, m. pectoralis major, m. deltoideus (sprednji del). 
 
Začetni položaj: leža na hrbtu (klopca), predročenje (v rokah držimo dodatno težo – utežke). 
 
Slika 72: Leža na hrbtu, predročenje z utežkami (osebni arhiv). 
Slika 73: Escentrično popuščanje (osebni arhiv). 
Slika 74: Zaključna faza popuščanja, ki vodi tudi v statični razteg (osebni arhiv). 
 
Izvajanje (slika ): ekscentrično popuščanje in prehod v statični razteg. Vajo izvajamo s primernimi 
utežmi. Teža naj bo tolikšna, da smo jo sposobni kontrolirano popuščati do zaključne točke. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja nudi funkcionalnost (s postopnim popuščanjem razvijamo moč skupaj z gibljivostjo), 
 vaja je lahko nevarna v najnižji točki raztega, če je le ta nekontroliran. Potrebna je tudi 
velika pazljivost pri vračanju v začetni položaj. 
 
10. vaja 
Ciljne mišice: m. rhomboideus (major, minor), m. trapezius – (srednji snopi - adduktorji lopatic). 
 
Začetni položaj: stoja roke pokrčene v odročenju dol, okoli nadlahti napeta elastika. 
 





Izvajanje (slika 75): statično zadrževanje položaja. Za večji razteg se pomaknemo bolj nazaj, da 
povečamo nateg elastike. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja nudi sproščenost telesa, 
 razteg lahko kontroliramo s premikom nazaj (večji razteg) in naprej (zmanjšamo razteg), 
 vaja nam omogoča varen prehod iz končnega položaja nazaj v začetni položaj (korak 




A) Ciljne mišice: m. pectoralis major, m.deltoideus, m. serratus anterior. 
 
Začetni položaj: sed, odročenje pokrčeno dol, dlani za glavo. 
 
Slika 76: Raztezanje mišic prsnega koša s pokrčenimi rokami (osebni arhiv). 
 
Izvajanje (slika 76): partner nasloni koleno na hrbet vadečega, nato počasi potiska komolce 
vadečega nazaj. 
 
B) Ciljne mišice: m. pectoralis major, m.deltoideus, m. serratus anterior, m. biceps brachii. 
 





Slika 77: Raztezanje mišic prsnega koša z iztegnjenimi rokami (osebni arhiv). 
 
Izvajanje (slika 77): Partner nasloni koleno na hrbet vadečega, nato počasi potiska roke vadečega 
nazaj. Partner drži vadečega za nadlahti. 
 
Prednosti /slabosti: 
 Za vajo potrebujemo partnerja, ki je zanesljiv in razume princip raztezanja. Pri raztezanju 
je nujna komunikacija med vadečim in partnerjem. 
 Vajo lahko izvajamo tako na statični način, ali pa vključimo PNF metodo raztezanja. 
 
12. vaja 
Ciljne mišice: m. erector spinae, m. serratus anterior, m. obliquus externus abdominis, m. rectus 
abdominis. 
 





Slika 79: Upogib trupa (osebni arhiv). 
Začetni položaj: klek, opora spredaj. 
 
Izvajanje (slika 78 in 79): Pri vaji si pomagamo z dihanjem. Dihanje pomaga k dosegu večjega 
raztega. Preden začnemo globoko vdihnemo, nato z izdihom usločimo hrbtenico, odpremo prsni 
koš, glavo pa nagnemo nazaj. Da bi povečali razteg v tem položaju globoko vdihnemo v del, ki bi 
ga radi dodatno raztegnili. Nato z izdihom preidemo v upogib trupa, glava se spusti navzdol. Na 
vrhu spet ponovno globoko vdihnemo v del, ki bi ga radi dodatno raztegnili. 
 
Prednosti/slabosti: 
 vaja je kontrolirana s strani gibanja kot s strani dihanja, 
 vaja je vzeta iz pilatesa, kjer s pridoma uporabljajo moč dihanja skupaj v uporabi z 
gibljivostjo in močjo. 
 
13. vaja 
Ciljne mišice: m. pectoralis major in m. erector spinae. 
 
Slika 80: Leža na valčku (osebni arhiv). 





Izvajanje (slika 80): Vaja je statična. Na valčku ležimo in sprostimo mišice, da se same raztezajo. 
Valjček lahko tudi poljubno premikamo na dele s slabšo gibljivostjo. Podobno vajo lahko naredimo 
tudi na veliki gimnastični žogi. 
 
Prednosti /slabosti: 
 paziti moramo, da vajo ne forsiramo, 
 vajo lahko naredimo tudi dinamično, na način da naredimo upogib trupa in se nato počasi 
sproščeno uležemo. Vajo večkrat ponovimo, 





Ciljne mišice: iztegovalke (m. extensors carpi radialis longus in brevis) in upogibalke zapestja (m. 





Slika 81: Potisk dlani naprej (osebni arhiv). 
Slika 82: Potisk dlani nazaj (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: sed, prijem dlani z eno roko. 
 
Izvajanje (slika 81 in 82): potiskanje dlani naprej. Zadrževanje položaja. Enako naredimo s 
potiskanjem dlani nazaj. 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je odlična zaradi dobre kontrole gibanja, 








Slika 83: Razteg zapestja naprej (osebni arhiv) 
Slika 84: Razteg zapestja nazaj (osebni arhiv). 
   
Slika 85: Razteg zapestja, druga roka za stabilnost (osebni arhiv). 
Slika 86: Razteg zapestja le ene roke (osebni arhiv). 
 
Začetni položaj: klek, opora spredaj. 
 
Izvajanje: Lahko izvajamo na več načinov: potisk naprej (slika 83), nazaj (slika 84) z obema rokami 
ali samo eno (slika 85 in 86). 
 
Prednosti /slabosti: 
 vaja je odlična zaradi dobre kontrole gibanja, 









Gibljivost je pomembna tako v vsakdanjem življenju kot pri vsakem športu. Pri olimpijskih dvigih 
gibljivost močno vpliva na tehniko dviganja. Z večjo gibljivostjo je dvig enostavnejši in prav tako 
elegantnejši. Ustrezna gibljivost preprečuje veliko poškodb, saj je mišica prožnejša in bolj 
pripravljena na nepričakovane sunkovite gibe. Ne le, da se z gibljivostjo izboljšuje dvige, ampak je 
v nekaterih primerih nujna. Brez zadostne gibljivosti dvigalec sploh ni sposoben izvesti giba, saj se 
ne more postaviti v pozicijo, kjer bi lahko težo zadržal. 
 
Gibljivost ima nekaj omejitvenih dejavnikov, ki po večini niso zastrašujoči. Gibljivost posameznika 
najbolj omejuje anatomski dejavnik. Nanj je zelo težko vplivati. Druge dejavnike je veliko lažje 
kontrolirati, potrebno je le ustrezno organiziran trening.  
 
Poznamo več metod treninga gibljivosti: statična, dinamična in PNF metode. Vaje v diplomskem 
delu se nanašajo predvsem na statične. S statičnimi razteznimi vajami se v praksi vidi očiten 
napredek na povečanju gibljivosti. Seveda je potrebno delati tudi na dinamičnem vključevanju 
gibljivosti v povezavi z močjo, kar se dodeljuje že kar na samih dvigalskih treningih. 
 
V zadnjih letih je na plan prišel fascialni trening, ki pravzaprav ni nova metoda treninga. V 
utežarnah se pojavlja predvsem trening z valčkanjem in rolanjem po žogicah kot del ogrevanja, 
pripravo na razteg ali za rehabilitacijo mišic. Do tega načina raztezanja so raziskave za zdaj še 
različnega mnenja. Nikjer še ni zabeleženih resnejših pozitivnih učinkov tovrstne metode. 
 
Priporočljivo je, da se vadbo gibljivosti izvaja po treningu, še boljše je na gibljivosti delati posebej. 
En dejavnik, zakaj naj bi bil trening gibljivosti svoj trening, je zagotovo usmerjena pozornost. 
Vadeči se mora na razteg skoncentrirati in ga maksimalno izvajati. Pri tem mora začutiti razteg in 
z njim ne pretiravati, temveč do njega prihajati postopno. Tako se izognemo tudi refleksu na 
nateg, ki nam grozi s poškodbami. 
 
Diplomsko delo je vzelo pod drobnogled vaje za gibljivost, z željo jih približati dvigalcem. Prisotno 
je iskanje sredine med teorijo in prakso. Že znane vaje, ki jih izvajajo dvigalci, so v tem delu 
opredeljene s strani varnega in učinkovitega raztezanja. V vajah se vidi težnja po ravnotežnem 
položaju, kontroli nad gibanjem in ustreznim začetnim položajem (pomembno je pravilno 
vračanje nazaj v začetni položaj). Z opredelitvijo vaj se želi dvigalcem pokazati, kako lahko svojo 
gibljivost izboljšajo. Pri tem je potrebno upoštevati nekaj pravil varnega in učinkovitega 
raztezanja. 
 
Trendi se spreminjajo, prav tako znanje in izkušnje. Čas bo prinesel v trening gibljivosti nova 
spoznanja. Že sedaj se znanje gibljivosti povezuje z drugimi gibalnimi sposobnostmi, kot npr. moč 
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